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Abstrak
 
_________________________________________________________
___ 
 
Tujuan penelitian ini adalah mengetahui level kebugaran jasmani pemain 
sepakbola Metro FC Malang. Penelitian ini menggunakan pendekatan 
deskriptif kuantitatif dengan teknik survei. Komponen kebugaran jasmani 
yang di tes diantaranya: (1) kelentukan; (2) power otot tungkai; (3) 
kelincahan; (4) kekuatan otot lengan; (5) daya tahan otot perut; dan (6) daya 
tahan kardiovaskluler. Data penelitian berupa skor hasil tes kebugaran 
jasmani dari 25 pemain sepakbola Metro FC Malang dan diolah 
menggunakan teknik persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-
rata profil kebugaran jasmani pemain sepakbola Metro FC termasuk dalam 
kategori sedang. Hasil analisa level kebugaran jasmani ini dapat dijadikan 
bahan evaluasi untuk merancang program latihan yang tepat. 
 
Abstract 
_________________________________________________________
___ 
 
The purpose of this study was to determine the physical fitness level of Metro 
FC Malang soccer players. This research uses a quantitative descriptive 
approach with survey techniques. Components of physical fitness that are 
tested include: (1) flexibility; (2) leg muscle power; (3) agility; (4) arm muscle 
strength; (5) endurance of abdominal muscles; and (6) cardiovascular 
endurance. The research data were in the form of physical fitness test scores 
from 25 Metro FC Malang soccer players and were processed using 
percentage techniques. The results showed that the average physical fitness 
profile of Metro FC soccer players was included in the moderate category. 
The results of this physical fitness level analysis can be used as evaluation 
material to design an appropriate exercise program. 
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PENDAHULUAN 
 
Kebugaran jasmani atau aspek fisik adalah salah satu aspek terpenting dari kinerja dan 
performa dalam sebuah permainan sepakbola (Helgerud dkk., 2011), beberapa ahli mengatakan 
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bahwa berbicara mengenai sepakbola berarti berbicara mengenai kebugaran jasmani (Al Haddad dkk., 
2015; Boone dkk., 2012; Matkovi & Mi, 2003). Selain itu, dalam beberapa tahun terakhir, faktor-
faktor lain seperti teknik, taktik, dan psikologi juga telah menjadi perhatian (Barrett dkk., 2018; Botek 
dkk., 2014; F. M. Clemente dkk., 2017; M. F. Clemente dkk., 2013; Dragijsky dkk., 2017). Seorang 
pemain sepakbola profesional yang terampil akan ikut serta dalam sebuah permainan secara penuh, 
sehingga aspek kebugaran jasmani menjadi aspek yang akan saling melengkapi dengan keterampilan 
seorang pemain sepakbola. Durasi potensial dalam sebuah permainan sepakbola adalah 90 menit 
dengan kemungkinan babak tambahan selama 30 menit sehingga total ada 120 menit. Dalam sebuah 
permainan, dapat dilihat dengan mudah bahwa pemain sepakbola beraksi selama hampir dua jam 
atau lebih jika dilanjutkan dengan tendangan penalti yang merupakan bagian paling sulit untuk semua 
pemain ketika pemain sudah mengalami kelelahan dan berada di bawah tekanan, sehingga 
kemungkinan terjadinya cidera juga lebih besar.  
Seorang pemain sepakbola harus melakukan berbagai gerakan yang kompleks mulai dari 
berlari, melompat, menyundul, menembak dan lain sebagainya. Seluruh gerakan tersebut harus 
dilakukan oleh seorang pesepakbola dengan sempurna dan berkali-kali selama pertandingan 
berlangsung sehingga hanya pemain sepakbola yang memiliki kondisi kebugaran jasmani yang 
baiklah yang akan mampu melakukan semuanya. Beberapa tuntutan utama kesiapan kebugaran 
jasmani yang harus dipenuhi dalam sebuah permainan sepakbola diantaranya power, kekuatan, 
keseimbangan, stabilitas tubuh, fleksibilitas, dan daya tahan yang memadai (Al Haddad dkk., 2015; 
Di Salvo dkk., 2007; Matkovi & Mi, 2003) (J Helgerud dkk., 2001) (J Bloomfield dkk., t.t.). Selain itu, 
Bangsbo (J. Bangsbo, 1994) menekankan bahwa agar mampu bersaing, menjadi pemain sepakbola 
yang sukses serta kompetitif, maka pengembangan kecepatan, kelincahan, kekuatan dengan 
kombinasi kemampuan aerobik dan anaerob (bahkan maksimal) menjadi sebuah prioritas utama. 
Apabila dianalisis lebih lanjut, ternyata berlari bukan satu-satunya aspek utama dalam sepakbola. 
Meskipun dalam berbagai kondisi permainan, seorang pemain dapat berlari hingga 10 kilometer. 
Bahkan dalam 90 menit, pemain berlari dengan kecepatan yang bervariasi, juga bisa berganti arah 
berlari hingga 1000 kali.  
Sesuai dengan perkembangan dalam taktik sepakbola, beberapa gaya permainan sepakbola 
juga mengalami perkembangan seperti gaya permainan yang menuntut pemain untuk lebih banyak 
berlari dalam sebuah permainan. Sebagai contoh, gaya permainan yang dilakukan oleh tim-tim di 
Eropa lebih banyak menggunakan sentuhan-sentuhan cepat, satu sampai tiga kali sentuhan digunakan 
dan bahkan tempo permainan juga diperlambat. Berdasarkan analisis tersebut maka dalam permainan 
sepakbola tidak hanya terfokus pada berlari, namun memiliki tuntutan komponen kebugaran lainnya 
guna menunjang permainan yang baik.  
Telah terbukti secara ilmiah bahwa seorang pemain sepakbola cenderung lebih banyak 
melakukan kesalahan ketika mengalami kelelahan. Pemain sepakbola akan kehilangan berbagai 
peluang dan banyak melakukan kesalahan apabila tidak memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 
tinggi. Seperti yang dilakukan oleh Sir Alex Ferguson, selalu melakukan tes kebugaran jasmani pada 
setiap pemain di pagi hari sebelum pertandingan, sehingga hasil ilmiah dijadikan dasar untuk 
memutuskan siapa pemain yang siap untuk bertanding. Beberapa penelitian menarik kesimpulan 
bahwa usia, morfologi, dan kebugaran jasmani merupakan parameter yang berpengaruh terhadap 
performa pemain sepakbola tingkat elit (Al Haddad dkk., 2015; Di Salvo dkk., 2007; Matkovi & Mi, 
2003), namun semuanya akan sangat bergantung pada posisi bermain. Penelitian secara mendalam 
yang bertujuan untuk mengetahui dan mengkaji kebugaran jasmani pemain sepakbola professional, 
kemungkinan akan berpengaruh besar pada program latihan harian dan peningkatan performa fisik 
yang dimiliki pemain. 
 
 
METODE 
 
Pendekatan deskriptif kuantitatif yang digunakan dalam penelitian ini dilakukan dengan teknik 
survei, dan responden yang digunakan adalah semua pemain sepakbola Metro FC Malang yang 
berjumlah 25 orang. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini dikhususkan untuk mengukur komponen 
kebugaran jasmani dalam permainan sepakbola, yang terdiri dari: (1) Tes flexometer untuk mengukur 
kelentukan, (2) Standing long jump test untuk mengukur power otot tungkai, (3) Illinois agility test untuk 
mengukur kelincahan, (4) Tes lari 30 meter untuk mengukur kecepatan, (5) Tes push-up untuk 
mengukur kekuatan otot lengan, (6) Tes sit-up untuk mengukur ketahanan otot perut, (7) Yoyo test 
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untuk mengukur daya tahan kardiovaskular. Kemudian data yang terkumpul dikonversikan ke dalam 
norma kategori masing-masing jenis tes. 
Berdasarkan tujuan penelitian ini, maka digunakan teknik analisis persentase. Data yang 
terkumpul dari masing-masing jenis tes, setelah diubah menjadi T-skor dan ditotal nilainya, kemudian 
dikonversikan ke dalam tabel norma kebugaran jasmani pemain sepakbola Metro FC Malang (lihat 
Tabel 1), dan selanjutnya dianalisis dengan persentase. 
 
 Tabel 1. Norma Kebugaran Jasmani Pemain Sepakbola Metro FC Malang 
 
No Interval Tingkat Kebugaran Jasmani Kategori 
1 X + 1,5 SD Ke atas > 396,31 Sangat Baik 
2 X + 0,5 SD s/d X + 1,5 SD 365,44 ÷ 396,31 Baik 
3 X - 0,5 SD s/d X + 0,5 SD  334,56 ÷ 365,44 Sedang 
4 X - 1,5 SD s/d X - 0,5 SD 303,69 ÷ 334,56 Jelek 
5 Kurang dari X - 1,5 SD < 303,69 Sangat Jelek 
 
 
HASIL  
 
Deskripsi hasil analisis data tingkat kebugaran jasmani dari 25 pemain sepakbola Metro FC 
Malang disajikan dalam rincian berikut: (1) komponen kelentukan dengan rentangan skor antara 
16,20 sampai dengan 30,80 cm, diperoleh rata-rata (mean) sebesar 22,18 cm, standar deviasi (SD) 
sebesar 4,63, dan termasuk dalam kategori “baik sekali”, (2) komponen power otot tungkai dengan 
rentangan skor antara 220 sampai dengan 300 cm, diperoleh rata-rata (mean) sebesar 248 cm, standar 
deviasi (SD) sebesar 23,45, dan termasuk dalam kategori ”baik”, (3) komponen kelincahan dengan 
rentangan skor antara 19,84 sampai dengan 17,47 detik, diperoleh rata-rata (mean) sebesar 18,71 detik, 
standar deviasi (SD) sebesar 0,63, dan termasuk dalam kategori “kurang”, (4) komponen kecepatan 
dengan rentangan skor antara 5,10 sampai dengan 3,89 detik, diperoleh rata-rata (mean) sebesar 4,46 
detik, standar deviasi (SD) sebesar 0,29, dan termasuk dalam kategori “sedang”, (5) komponen 
kekuatan otot lengan dengan rentangan skor antara 13,00 sampai dengan 78,00 kali, diperoleh rata-
rata (mean) sebesar 39 kali, standar deviasi (SD) sebesar 14,37, dan termasuk dalam kategori “sedang”, 
(6) komponen ketahanan otot perut dengan rentangan skor antara 33,00 sampai dengan 78,00 kali, 
diperoleh rata-rata (mean) sebesar 58,68 kali, standar deviasi (SD) sebesar 10,48, dan termasuk dalam 
kategori “baik”, (7) komponen daya tahan kardiovaskular dengan rentangan skor antara 48,02 sampai 
dengan 51,28 ml/kg/min, diperoleh rata-rata (mean) sebesar 49,12 ml/kg/min, standar deviasi (SD) 
sebesar 0,92, dan termasuk dalam kategori “baik sekali”.  
Adapun hasil analisis data tingkat kebugaran jasmani secara keseluruhan, diketahui bahwa 
kebugaran jasmani dari 25 pemain sepakbola Metro FC Malang dengan rentangan skor antara 307,79 
sampai dengan 411,19, diperoleh skor rata-rata (mean) sebesar 350,00, standar deviasi (SD) sebesar 
30,87, dan termasuk dalam kategori “sedang”. 
 
 
PEMBAHASAN 
 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa rata-rata profil kebugaran jasmani pemain sepakbola 
Metro FC termasuk dalam kategori “sedang”. Dari beberapa komponen kebugaran jasmani yang 
diteliti, ada yang sudah termasuk dalam kategori “baik” dan “baik sekali”, yaitu kelentukan, power 
otot tungkai, ketahanan otot perut, dan daya tahan kardiovaskular. Namun, masih ada beberapa 
komponen kebugaran jasmani yang termasuk dalam kategori di bawah “sedang”, yaitu kelincahan, 
kecepatan, dan kekuatan otot lengan. 
Padahal, berdasarkan penemuan ilmiah dari Weineck, penampilan seorang pemain sepakbola 
saat ini ditentukan oleh banyak faktor yang saling terkoordinasi, yang salah satunya adalah faktor 
kebugaran fisik (Barrett dkk., 2018; Dost dkk., 2016; Unnithan dkk., 2012). Selain itu, agar mampu 
menjadi pemain sepakbola yang sukses serta kompetitif, maka pengembangan kecepatan, kelincahan, 
kekuatan dengan kombinasi kemampuan aerobik dan anaerob (bahkan maksimal) menjadi sebuah 
prioritas utama (Pigozzi dkk., 2006, 2006; Sporis dkk., 2009). Seorang pemain sepakbola juga dituntut 
untuk memiliki kondisi fisik atau kebugaran jasmani yang prima, karena sangat menunjang 
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penampilannya saat bermain (Andersson dkk., 2016; Castagna dkk., 2003; Heron & Cupples, 2014; 
Michailidis, 2018). Seorang pemain sepakbola mempunyai beberapa keuntungan jika kondisi fisiknya 
baik, antara lain cukup mampu dan tidak banyak mengalami kesulitan untuk mempelajari 
keterampilan sepakbola yang relatif kompleks, tidak mudah lelah ketika mengikuti latihan atau 
pertandingan, dapat menyelesaikan materi program latihan tanpa adanya banyak kendala, serta 
mampu menyelesaikan latihan yang berat.  
Kebugaran fisik merupakan salah satu elemen utama yang berpengaruh terhadap kinerja tim 
dalam sebuah pertandingan sepakbola, hal tersebut disebabkan tuntutan kebutuhan fisik dan 
determinasi yang tinggi selama pertandingan berlangsung (J. Bangsbo dkk., 2006; Stølen dkk., 2005). 
Dalam sebuah pertandingan sepakbola, seorang pemain paling tidak harus melakukan 150-250 
gerakan intens seperti: tackles, heading, cutting dan sprinting (Bujnovky dkk., 2019; Chamari, 2005; 
Stølen dkk., 2005). Dalam sebuah pertandingan sepakbola, lari sprint setidaknya dilakukan setiap 90 
detik dengan waktu tempuh selama 2 sampai 4 detik dalam sekali sprint. Apabila dihitung dalam 
waktu efektif, maka sprint bisa mencapai total 0,5-3% dari seluruh waktu efektif yang digunakan 
selama pertandingan (Mohr dkk., 2003). Tidak kalah pentingnya juga komponen daya ledak dan 
kontraksi otot yang kuat guna menjaga keseimbangan tubuh dan mengontrol bola adalah sebuah 
situasi yang sangat umum dalam sebuah pertandingan sepakbola (Chan dkk., 2016). Komponen fisik 
lain yang juga sangat berperan penting dalam sepakbola adalah daya tahan (Bujnovky dkk., 2019; 
Chamari, 2005; Hoff, 2005; Sporis dkk., 2009), dalam sebuah pertandingan sepakbola setiap pemain 
setidaknya harus menyelesaikan jarak 8 sampai 12 kilometer dengan intensitas kerja rata-rata antara 
80-90% dari denyut jantung maksimal. Bloomfeld juga mencatat bahwa pesepakbola pria yang 
bermain pada level profesional dapat menempuh total jarak 9-14 dalam sebuah pertandingan (J 
Bloomfield dkk., 2007). 
Kompetisi dan pertarungan ketat pada sepakbola modern akhirnya menuntut kondisi fisik yang 
sangat tinggi dan harus disertai dengan kemampuan adaptasi fisiologis tubuh guna menunjang 
performa yang bagus untuk dapat bemain selama 90 menit tanpa lelah. Kebugaran jasmani atau 
kebugaran fisik inilah yang nantinya akan menjadi keunggulan bagi seorang pemain apabila 
dibandingkan dengan pemain lainnya (Faude dkk., 2013). Dampak lain dengan adanya kondisi 
kebugaran jasmani seorang pemain yang sangat baik adalah tingkat konsentrasi yang tidak mudah 
menurun selama pertandingan berlangsung. Pemain dapat menjalankan instruksi pelatih (M. F. 
Clemente dkk., 2013), tidak mudah terpancing emosi, serta tidak banyak melakukan unforced error atau 
kesalahan sendiri selama pertandingan berlangsung. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelelahan 
mental akibat pengaruh penurunan kondisi fisik maka akan dapat mengganggu konsentrasi dan 
pengambilan keputusan dalam sebuah permainan (Martin dkk., 2015). Oleh karena itu, komponen 
kebugaran fisik menjadi bagian penting dalam mempersiapkan sebuah tim sepakbola guna menunjang 
aspek taktik dan teknis lainnya.  
Masalah kondisi fisik pemain sepakbola di Indonesia selalu menjadi persoalan utama yang 
klasik dan selalu berulang, tidak terkecuali pada Tim Nasional Indoensia. Hasil pengamatan peneliti 
menemukan bahwa keluhan pelatih yang menangani Tim Nasional selalu terletak pada kondisi fisik 
pemain. Namun memang perlu dipahami bahwa hasil kebugaran fisik seorang pemain tentunya 
berasal dari proses yang dilalui bersama klubnya serta masih minimnya literasi mengenai tanggung 
jawab seorang pemain dalam mengelola kondisi fisiknya. Penting bagi Metro FC sebagai tim 
sepakbola yang bermain pada level liga 2 pada liga profesional di Indonesia untuk mengetahui kondisi 
fisik atau bahkan kelemahan komponen fisik pada setiap pemainnya. Hasil analisa kondisi kebugaran 
jasmani ini akan menjadi bahan evaluasi dan tolak ukur bagi pelatih untuk menentukan karakteristik 
latihan yang disesuaikan dengan kondisi masing-masing pemain atau mengembangkan program 
latihan yang bersifat individual.   
 
 
KESIMPULAN 
 
Berdasarkan hasil penelitian, dapat diambil kesimpulan bahwa profil kebugaran jasmani 
pemain sepakbola Metro FC termasuk dalam kategori “sedang”. Dari tujuh komponen kebugaran 
jasmani yang diukur dapat diketahui bahwa: (1) komponen kelentukan termasuk dalam kategori “baik 
sekali”, (2) komponen power otot tungkai termasuk dalam kategori “baik”, (3) komponen kelincahan 
termasuk dalam kategori “kurang”, (4) komponen kecepatan termasuk dalam kategori “sedang”, (5) 
komponen kekuatan otot lengan termasuk dalam kategori “sedang”, (6) komponen ketahanan otot 
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perut termasuk dalam kategori “baik”, dan (7) komponen daya tahan kardiovaskular termasuk dalam 
kategori “baik sekali”. 
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